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सकं्रामक रोग वनयन्रण ब्यरूो 

   

 

COVID-19 को फैलाव कम गर्नमा मद्दतको लागग मास्कहरूको प्रयोग गरे् 
 

तपाईं आफ्नो घरबाट बाहिर जानु परेमा, कपडाको फेस कभररङ लगाउनुिोस्। 

 

सबै गे्रनाइट राज्यका हनवासीिरू (5 वर्ष माहिका) ले सावषजहनक स्िानमा हुँदा, घरहभत्र वा घर बाहिर 

हुँदा, आफ्नो पररवार बािेकका अन्य व्यक्तििरूबाट कम्तीमा छ-हफटको भौहतक दूरी कायम राख्न 

असमिष हुँदा वा हनरन्तर रूपमा कायम नराख्दा िरेक समय आफ्नो नाक र मुख ढाके्नगरी फेस 

मास्क लगाउन आवश्यक छ। यो सुझाव-सल्लाि व्यक्तिलाई कुनै पहन लक्षण देक्तखनुअहघ COVID-

19 कसरी फैलन सक्छ भने्नबारे CDC डाटामा आधाररत छ। तपाईं सङ्रहमत हनुहन्छ र तपाईंलाई 

यसबारे िािा छैन भने, मास्क लगाउनुले तपाईं र तपाईं वररपररका अन्य माहनसिरूको सुरक्षा गनष 

मद्दत हमल्छ। 

िामीले COVID-19 को फैलाव कम गनषको लाहग अपनाउन सके्न िप एउटा सावधानी भनेको फेस 

मास्क िो - र यो भौहतक दूरी र अन्य रोकिामका उपायिरूको लाहग हवकल्प होइर्। तपाईं फेस 

कभररङ लगाउुँदा पहन माहनसिरूबाट कम्तीमा 6 हफट टाढा रिनुपछष । 

िप जानकारीको लाहग: 

रोग हनयन्त्रण तिा रोकिाम केन्द्रिरूबाट प्राप्त मास्कसम्बन्धी जानकारी 

नू्य ह्याम्सायर COVID-19 वेबसाइट 

 

मास्कको छनोट कसरी गने 

 

तपाईंको मास्कले काम गरररिेको छ र तपाईंलाई सुरहक्षत राक्तखरिेको छ भनी सुहनहित गनष सके्न दुई 

तररकािरू भनेको बह-ति भएको मास्क (कम्तीमा 2-3 तिले बनाइएको) छनोट गदाष ध्यान हदनु िो र 

यो मास्क अन्तराल हबना तपाईंको अनुिारमा राम्रोसुँग हफट भएको छ र नाक र मुखलाई ढाक्दछ भने्न 

कुरामा ध्यान हदनु िो। यसले तपाईंका श्वासप्रश्वास हछटािरू हभत्र रिन र अन्य माहनसिरूको बाहिर 

रिन मद्दत पुर् याउनेछ।  

 नोज वायर भएको मास्क छनोट गनुषिोस् 

 मास्क हफटर वा बे्रसको प्रयोग गनुषिोस्  

 तपाईंको मास्क तपाईंको नाक, मुख र हिउुँडोमा आरामदायी तररकाले हफट हन्छ भनी 

जाुँि गनुषिोस् 

 बह तििरू भएको कपडाको मास्क प्रयोग गनुषिोस् वा कपडाको मास्क मुहन एउटा 

हडस्पोजेबल मास्क लगाउनुिोस्। हफट र हफल्टरेशन सुधानुष मुख्य कुरा िो 

 दुई हिहकत्सकीय प्रहरयाका मास्किरूलाई संयोहजत नगनुषिोस्। सािै KN95 मास्कलाई 

अन्य कुनै पहन मास्कसुँग संयोहजत नगनुषिोस्  

तपाईं हडस्पोजेबल मास्किरूको इयर लुपिरू गाुँठो पारेर बाुँधेर राम्रोसुँग हफट गनष पहन 

सकु्नहन्छ। यसो गनषको लाहग: 

 इयर लुपिरूलाई मास्कको हकनारामा जोहडएको ठाउुँमा गाुँठो पानुषिोस् 

 हकनारािरू मुहनका अनावश्यक सामग्रीलाई फोल्ड गरेर बाुँधु्निोस् 

 हभहडयो हनदेशनिरूको लाहग: https://youtu.be/UANi8Cc71A0  

https://www.governor.nh.gov/sites/g/files/ehbemt336/files/documents/emergency-order-74.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.nh.gov/covid19/
https://youtu.be/UANi8Cc71A0
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सकं्रामक रोग वनयन्रण ब्यरूो 

 

 

कपडाको फेस कभररङ लगाउने 

 सफा िातिरूले कपडाको फेस कभररङको बाहिरी भागलाई ठीक गनुषिोस् र त्यो तपाईंको हवपरीत हनुपछष ।  

 इयर लुपिरूले कपडाको फेस कभररङ समातु्निोस् र प्रते्यक कानको वररपरर लुप लगाउनुिोस्। 

 कपडाको फेस कभररङले तपाईंको मुख र नाक ढाक्दछ भनी सुहनहित गनुषिोस्। 

 फेस कभररङ लगाइरिेको बेला त्यसको अगाहडको भागलाई नछुनुिोस्। 

 यो फोिोर भएमा तपाईंले बदल्नुपछष । 

 तपाईंले कपडाको फेस कभररङ छुनुभयो भने आफ्ना िातिरू धुनुिोस्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मास्कलाई कसरी भण्डार गरे् 

 

गभजेका वा फोहोर मास्कहरूलाई प्लास्टिकको झोलामा भण्डार गर्ननहोस् 

तपाईंको मास्क हमठाई, िुक, मेक-अप वा अन्य तरल पदािष वा पदािषिरूले गदाष हभजेका वा फोिोर भएका छन् 

भने, यसलाई नधुुँदासम्म हसल गररएको प्लाक्तिकको झोलामा राख्निुोस्।  

 

र्गभजेका वा फोहोर र्भएका मास्कहरूलाई कागजको झोलामा भण्डार गर्ननहोस्  

तपाईं आफ्नो मास्कलाई पहछ फेरर प्रयोग गनषका लाहग अस्िायी रूपमा भण्डार गनष सकु्नहन्छ। यसलाई िरेक 

पटक प्रयोग गदाष सफा राख्नका लाहग एउटा सुख्खा, िावा हछनष हमल्ने झोला (जसै्त कागज वा मेश कपडाको झोला) 

मा राख्निुोस्। मास्कको प्रयोग फेरर गदाष, एउटै साइडलाई बाहिर फकाषएर राख्निुोस्। तपाईंले आफ्नो घर बाहिर 

खान वा हपउनको लाहग आफ्नो मास्क हनकालै्द हनुहन्छ भने, तपाईं यसलाई सफा राख्नको लाहग कतै सफा ठाउुँ , 

जसै्त आफ्नो पकेट, पसष वा कागजको झोलामा राख्न सकु्नहन्छ।  

 

तपाईंको फेरर प्रयोग गर्न गमल्रे् मास्कलाई धोएर सनकाउरे्  

तपाईंले मास्क फोिोर हुँदा वा कम्तीमा दैहनक रूपमा धुनुपछष । धेरैजसो फेरर प्रयोग 

गनष हमल्ने मास्किरू तपाईंको अको लन्ड्र ीमा धुन सहकन्छ। हनयहमत हडटजेन्टको 

प्रयोग गनुषिोस् र लेबुलको अनुसारले धुनुिोस्। तपाईं आफ्नो मास्कलाई िातले पहन 

धुन सकु्नहन्छ। सबै हडटजेन्ट पखाल्न सुहनहित गनुषिोस्।  

 

आफ्नो मास्कलाई डर ायरले वा झुन्ड्ाएर सुकाउनुिोस्। तपाईं यसलाई झुन्ड्ाएर 

सुकाउन सकु्नहन्न भने, यसलाई समतल पारेर राख्निुोस् र प्रयोग गनुषअहघ पूणषरूपमा 

सुख्खा हन हदन सुहनहित हनुिोस्।

 

मास्कलाई कसरी वनकाल्न े

ध्यानपूवषक, तपाईंको टाउकोको 

पछाहडका क्तिर ङिरू खोल्नुिोस् वा 

इयर लुपिरू तन्काउनुिोस् 

इयर लुपिरूले मात्र सम्हाल्नुिोस् वा 

बाुँधु्निोस् 

कुनािरूमा एक साि फोल्ड गनुषिोस् िटाउुँदा ध्यान हदनुिोस्, आफ्नो आुँखा, नाक 

र मुखमा नछुनुिोस् र िटाइसकेपहछ तुरुन्त 

िात धुनुिोस् 


